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ملﺨﺺ
هدف هذا البحث التعرف إلى الفروق بين أثر برنامﺞ مساق س باحة ) (3تخص ص وبرن امﺞ
للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرض ا الحرك ي ل دى ط ﻼب كلي ة
التربي ة الرياض ية ،حي ث تكون ت عين ة البح ث م ن ط ﻼب مس اق س باحة ) (3تخص ص وال ذين
يجيدون السباحة والبالغ عددهم ) (12طالب ،تم تقسيمهم إل ى مجم وعتين؛ مجموع ة ض ابطة )(6
طﻼب خضعوا لبرنامﺞ مساق سباحة ) (3اﻻعتيادي ،ومجموعة تجريبية تكونت م ن ) (6ط ﻼب
خضعوا لبرنامﺞ مساق سباحة ) (3اﻻعتي ادي باﻹض افة إل ى برن امﺞ التمرين ات المائي ة ،اس تخدم
الباحثون المنهﺞ التجريبي ،وقد أجريت اﻻختب ارات التالي ة) :اختباراﻻنبط اح المائ ل م ن الوق وف
) ،(Burpeesوالسحب على العقلة ) (Chin-upsلقياس تحم ل الق وة ،واختب ار الجل وس الطوي ل
واللم س) (Sit & reachلقي اس المرون ة ،واختب ار س باحة )25م( زح ف عل ى ال بطن لقي اس
الس رعة ،واختب ار س باحة )400م( زح ف عل ى ال بطن لقي اس التحم ل ،واختبارمارجري ا -كلم ن
لقياس القدرة الﻼأوكسجينة ،واختبار )1ميل( لقياس الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكس جين ) VO2
 (maxالمطل ق ،ومقي اس الرض ا الحرك ي لع ﻼوي ) ،((Allawi, 1998وأش ارت نت ائﺞ البح ث
بوج ود ف روق ذات دﻻل ة إحص ائية عن د مس توى 0.05≥ αبالقي اس البع دي لص الح برن امﺞ
التمرين ات المائي ة ف ي تنمي ة تحم ل الق وة ومس توى التحم ل بس باحة )400م( زح ف عل ى ال بطن
والق درة الﻼأوكس جينية ،والح د اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين ) ،(VO2maxبالمقارن ة م ع
برنامﺞ مساق س باحة ) (3اﻻعتي ادي ،وأوص ى الب احثون باس تخدام ب رامﺞ التمرين ات المائي ة ف ي
تحسين بعض المتغيرات البدني ة والفس يولوجية المرتبط ة بمس توى اﻹنج از بالس باحة ل دى ط ﻼب
كلية التربية الرياضية.
الكلمات المفتاحية :التمرينات المائية ،اللياقة البدنية ،متغيرات فسيولوجية ،الرضا الحركي.
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Abstract
This study aimed to identify the effects of the swimming course level
(3) and aquatic exercise program on selected physical and physiological
variables, and Movement satisfaction. The study sample consisted of
(12)(students) recreational swimmers from the swimming course level
(3). The swimmers were divided into two groups; 1. Control group (n =
6) who received the regular training program of the course, 2.
Experimental group (n = 6) received the aquatic exercise program in
addition to the regular training. The researchers used the experimental
approach. The following tests were performed: the Burpees test and chin
ups test to measure their strength endurance. Flexibility was measured
through the sit and reach test. 25-mfreestyle swimming test measure
speed, 400-mfreestyletest to measure endurance, Margaria- Kalmen test
to measure the anaerobic power,1 mile test to estimate the maximum
oxygen consumption (VO2max), and Movement satisfaction scale for
Allawi (1998).The results of the study indicated that there were
statistically significant differences (p=0.05) in post test in favor of the of
aquatic exercises program than regular training program in improvement
strength endurance, swimming endurance, anaerobic power, VO2max, and
motor satisfaction. The researchers recommended using aquatic exercise
programs to improve physical and physiological variablesrelated to the
swimming performance in students of the physical Education Faculty.
Keywords: Aquatic exercises, Physical fitness, Physiological
variables, Movement Satisfaction.
مﻘدمة البحث
إن كثيراً من المدربين يعتبرون التدريب المائي شكﻼً متعدد الجوانب للعملية التدريبية في
برنامﺞ لياقة بدنية نموذجي ومتكامل على عكس كثيراً من البرامﺞ التدريبية التقليدية التي تستلزم
التدريب الخاص لكل من مكونات اللياقة البدنية على حدة وذلك للتأثير على أجهزة الجسم
 ومن هنا يتضح أن التدريب،المختلفة كالجهاز التنفسي والجهاز الدوري وباستخدام أدوات عديدة
.المائي ينمي جميع مكونات اللياقة البدنية
أصبح اﻹقبال على برامﺞ التمرينات المائية متزايد وذلك بسبب تنوع أهدافها فمنها للت رويح
وللعﻼج وإعادة التأهيل من اﻹصابات وﻹعادة اﻻستشفاء بتنشيط الدورة الدموي ة لتس ريع تخل ص
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2018 ،(4)32 مجلة جامعة النجاح لﻸبحاث )العلوم اﻹنسانية( المجلد
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العضﻼت واﻷوتار من مخلفات تعب التم ارين الرياض ية ) ،(Colado, 2004ويس اعد الت دريب
في الوسط المائي على الوقاية من اﻹصابات من خﻼل تخفيف الضغط عل ى المفاص ل واﻷربط ة
والعضﻼت الناتﺞ من أرضيات المﻼعب والصاﻻت الصلبة التي ﻻ تتوفر فيها ميزة التم رين ف ي
الوسط المائي الذي يعمل حمل وزن جس م المم ارس له ا مم ا ين تﺞ ع ن ذل ك ع دم وج ود الض غط
العالي على المفاصل واﻷربطة والعضﻼت ،وإن مقاومة الم اء أعل ى م ن مقاوم ة اله واء وزي ادة
حاج ة الثب ات بأوض اع معين ة بس بب الحرك ة الديناميكي ة للم اء يس تدعي مش اركة ع دد عض ﻼت
أكبر ،كذلك يمكن التحكم بمقاومة الماء من خﻼل تغيي ر وض ع طف و الجس م واﻷدوات المس تخدمة
) ،(Mateescu, 2010وتس اعد التمرين ات المائي ة ف ي ال تخلص م ن اﻹجه اد كم ا تخف ض م ن
الضغط على العظام وتقلل من فرص اﻹصابة هذا فضﻼً عن دورها الهام في رفع مستوى اللياقة
البدنية من خﻼل تحسين مستوى القوة العضلية والتحم ل والمرون ة والت وازن والتواف ق والرش اقة
) .(Heywood et al., 2017وأشارت العديد م ن الدراس ات بأهمي ة الوس ط الم ائي ف ي تط وير
اﻹنجاز للرياضيين من خﻼل الت دريب بش دد مختلف ة )Martel et ; Bushman et al., 1997
.(al., 2005
ويشير) (Terry &Werner, 2003ب أن ب رامﺞ التمرين ات المائي ة تش به ب رامﺞ التمرين ات
اﻷرضية ويمكن أن تشكل برامجها كما تشكل برامﺞ التمرينات اﻷرضية مث ل الت دريب ال دائري،
والفتري مرتفع الشدة أو منخفض الشدة والتدريب المستمر.
حيث أصبح هناك توجه لتط وير عناص ر اللياق ة البدني ة المرتبط ة باﻹنج از ك القوة العض لية
والقدرة والسرعة ف ي الوس ط الم ائي باس تخدام أدوات تزي د م ن مقاوم ة الم اء ) Coladoet al.,
 .(2012وهن اك العدي د م ن التمرين ات الت ي يمك ن اس تخدامها ف ي الوس ط الم ائي خ ﻼل فت رات
الموسم التدريبي أو في الفترة اﻻنتقالي ة ) .(Barbosa et al., 2009وإن للتمرين ات المائي ة دور
فعال على المتغيرات البدنية الفسيولوجية الهوائي ة والﻼأوكس جينية ) ;Heywood et al.,2017
.(Chu& Rhodes, 2001
وأشار ك ٍل من ) (Kravitz & Mayo, 1997بأن المقاومة في الوسط المائي تع ادل 15-6
ضعف مقاومة الهواء حيث أن القوة العضلية للجسم المغمور بالم اء تتحس ن عن د التح رك ف ي أي
اتجاه وهذا يساعد في الحفاظ عل ى ق وة العض ﻼت الغي ر مس تهدفة ف ي الت دريب ،ويع ود ذل ك إل ى
وجود خاصية الضغط الهيدروستاتي للماء ،وهو ضغط الماء على الجسم واﻷوعية الدموية وكلما
غمر الجسم أكث ر ف ي الم اء كلم ا ك ان ت أثير الض غط الهيدروس تاتي أكب ر ،وإن التمرين ات المائي ة
تعمل على إحداث تكيفات فسيولوجية مرتبطة بالقوة العضلية وتقلل من اﻷل م العض لي الن اتﺞ ع ن
الض غط عل ى مفاص ل الجس م ) Weinstein, 1986; Martin, 1992;White & Smith,
(1999
ويش ير ج واد وك اظم ) (Jwad & Kathem, 2014ب أن الرض ا الحرك ي م ن المف اهيم
المرتبط ة ب النواحي النفس ية الت ي تعب ر ع ن مش اعر الف رد نح و ش عوره بمس توى لياقت ه البدني ة
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والحركية وما يمتلكه من مستوى أداء للقدرات التي تتسم بالدقة واﻻنسيابية والتواف ق والت ي تت أثر
بنوع التمرينات التي يمارسها.
مشكلة البحث
يمكن تطوير عناصر اللياقة البدني ة م ن خ ﻼل ب رامﺞ التمرين ات المائي ة باس تخدام مجموع ة
م ن اﻷدوات واﻷجه زة ) ،(Sova, 2000; Colado et al., 2008وان اس تخدام اﻷدوات
الخاصة بالتمرينات المائية تعمل على تطوير هذه العناصر بشكل أكبر من التمرين ات الت ي تعتم د
على مقاومة الماء ) (Drag Factorفق ط ) ،(Colado et al., 2009فتحت اج التمرين ات المائي ة
المستخدمة إلى أدوات خاصة قابلة للتعديل بحيث يمكن التحكم بمقاومة الماء ،وعن د اس تخدام ه ذه
اﻷدوات يجب مراعاة مجموعة من اﻻعتبارات حتى تكون البرامﺞ فعالة وذو ت أثير؛ ك التحكم ف ي
عضﻼت الجسم المس تهدفة بالت دريب أثن اء الحرك ات المركب ة (Sova, 2000; Martel et al.,
) ،2005; Colado et al., 2009وه ذا م ا أكدت ه جمعي ة الرياض ات المائي ة ) Aquatic
 (Exercise Associationبأنه يجب اﻻعتماد على القوانين الفيزيائية الخاصة بالس وائل لزي ادة
المقاومة والشدة في التمرينات المائية م ن حي ث القص ور ال ذاتي ،والتس ارع ،والفع ل ورد الفع ل،
ومقاوم ة الم اء ل ﻸداة )زي ادة الس طح المع رض لمقاوم ة الم اء أو تغي ر ش كله أو وزن ه( ومعام ل
احتكاك الم اء م ع س طح اﻷداة ،ونظ ام الرواف ع )زي ادة ذراع المقاوم ة وتقلي ل ذراع الق وة( س واء
ﻷط راف الجس م أو ط ول اﻷدوات ،وزي ادة س رعة اﻷداء ،وتقلي ل معام ل الطف و ،وزي ادة الم دى
الحرك ي للمفاص ل ) ،(June& Chewning, 2011وعن دما ﻻ يك ون اﻹيق اع مناس ب أو أداء
التم رين باس تخدام اﻷدوات المائي ة بش كل خ اطئ ف ﺈن ذل ك ﻻ يحف ز أجه زة الجس م الفس يولوجية
للتكيف ) ،(Naclerio, 2006ومن خﻼل عمل الباحثين في مجال التدريب والتدريس ﻻحظ و أن
برنامﺞ مساق سباحة ) (3ممكن أن ﻻ يساهم بشكل كبير في تطوير وتنمية عناصر اللياق ة البدني ة
والفس يولوجية مقارن ة ببرن امﺞ التمرين ات المائي ة الت ي يس تخدم فيه ا أدوات للت دريب ول ذلك ت م
تصميم برن امﺞ مقت رح للتمرين ات المائي ة لم دة ) (8أس ابيع بواق ع وح دتين ت دريبيتن ف ي اﻷس بوع
ومن هنا تكم ن مش كلة البح ث ف ي الكش ف ع ن أث ر برن امﺞ للتمرين ات المائي ة ف ي تنمي ة عناص ر
اللياقة البدنية والفسيولوجية ومستوى اﻹنج از بالس باحة وه ل سيحس ن م ن الرض ا الحرك ي عل ى
عينة من طﻼب كلية التربية الرياضية الذين يجيدون السباحة ويتمتعون بمستوى عالي من اللياق ة
البدنية؟
أهمية البحث
ولذلك يكمن أهمية هذا البحث في:


تصميم برنامﺞ مقترح للتمرينات المائية باﻻعتماد على المب ادئ الفيزيائي ة لل تحكم بالمقاوم ة
داخل الماء.



استخدام مجموعة من اﻻختبارات البدنية والفسيولوجية تقيس مس توى اللياق ة البدني ة لط ﻼب
كلية التربية الرياضية.
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مقارنة برنامﺞ مساق سباحة ) (3تخص ص م ع برن امﺞ التمرين ات المائي ة ل دى ط ﻼب كلي ة
التربية الرياضية في تنمية مستوى عناصر اللياقة البدنية واﻻنجاز بالسباحة.

أهداف البحث
هدف هذا البحث التعرف إلى


أث ر برن امﺞ مس اق س باحة ) (3تخص ص عل ى بع ض المتغي رات البدني ة والفس يولوجية
والرضا الحركي لدى طﻼب كلية التربية الرياضية )المجموعة الضابطة(.



أثر برنامﺞ للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي
لدى طﻼب كلية التربية الرياضية )المجموعة التجريبية(.



الفروق بين أثر برنامﺞ مساق سباحة ) (3وبرنامﺞ للتمرينات المائية على بع ض المتغي رات
البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي لدى طﻼب كلية التربية الرياضية.

ﻓرضيات البحث


هناك فروق ذات دﻻلة إحصائية بين القياس ين القبل ي والبع دي عن د مس توى  0.05≥ αﻷث ر
برنامﺞ مس اق س باحة ) (3تخص ص عل ى بع ض المتغي رات البدني ة والفس يولوجية والرض ا
الحركي لدى طﻼب كلية التربية الرياضية )المجموعة الضابطة( ولصالح القياس البعدي.



هناك فروق ذات دﻻلة إحصائية بين القياس ين القبل ي والبع دي عن د مس توى  0.05≥ αﻷث ر
برنامﺞ للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي ل دى
طﻼب كلية التربية الرياضية )المجموعة التجريبية( ولصالح القياس البعدي.



هناك فروق ذات دﻻلة إحصائية عند مستوى  0.05≥ αبين أثرمساق س باحة ) (3تخص ص
وبرن امﺞ للتمرين ات المائي ة ف ي بع ض المتغي رات البدني ة والفس يولوجية والرض ا الحرك ي
ولصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدي.

الدراسات السابﻘة
قام  (2017) Ayan et al.بدراسة هدفت التعرف إل ى أث ر التمرين ات المائي ة عل ى بع ض
المتغي رات البدني ة والنفس ية والص حة العقلي ة ،وتكون ت عين ة الدراس ة م ن ) (51س يدة يتم تعن
بالصحة متوسط أعم ارهن ) (46س نة ت م تقس يهم إل ى مجم وعتين متس اويتين ،المجموع ة اﻷول ى
تجريبي ة خض عت لبرن امﺞ لتمرين ات المائي ة ل ـ ) (6أش هر ،المجموع ة الثاني ة تجريبي ة خض عت
لبرن امﺞ نفس ي ،وأش ارت نت ائﺞ الدراس ة بوج ود أث ر إيج ابي للتمرين ات المائي ة عل ى بع ض
المتغيرات البدنية والنفسية والصحة العقلية.
قام أبوالطيب ) (Abu Altaieb, 2015بدراسة هدفت التعرف إلى الفروق بين أثر برنامﺞ
ت دريبي مقت رح باس تخدام التمرين ات التوافقي ة والبرن امﺞ التقلي دي عل ى الرض ا الحرك ي وبع ض
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المتغيرات الكينماتيكية في سباحة الفراشة ،على عين ة مكون ة م ن ) (14طال ب م ن ط ﻼب مس اق
س باحة ) ،(3ت م تقس يمهم إل ى مجم وعتين؛ مجموع ة ض ابطة ع ددهم ) (7ط ﻼب ،ومجموع ة
تجريبي ة ع ددهم ) (7ط ﻼب ،ت م اس تخدام مقي اس الرض ا الحرك ي لع ﻼوي ) ،(1998وتكون ت
متغيرات الدراسة من )زمن سباحة )50م( ،ومعدل عدد ضربات الذراعين )50م( ،ومعدل ط ول
ضربة الذراعين ،ومعدل تردد ضربة ال ذراعين ،ومع دل س رعة س باحة )50م( فراش ة ،ومعام ل
الفاعلية( ،وأش ارت نت ائﺞ الدراس ة إل ى أفض لية البرن امﺞ الت دريبي المقت رح باس تخدام التمرين ات
التوافقي ة بالمقارن ة م ع البرن امﺞ التقلي دي ف ي تحس ين الرض ا الحرك ي والمتغي رات الكينماتيكي ة
التالي ة) :زم ن س باحة 50م ،ومع دل الس رعة ،ومع دل ع دد ض ربات ال ذراعين ،وت ردد ض ربة
الذراعين ،ومعامل الفاعلية( في سباحة الفراشة.
أج رى ) (Colado, et al. 2013دراس ة ه دفت التع رف إل ى النش اط العض لي باس تخدام
جه از ) (Electromyographicلﻸط راف العلوي ة والعض ﻼت المحوري ة خ ﻼل م د الكتف ين
بأعلى سرعة بأدوات مختلفة وعلى أعماق مختلفة أثناء التمرينات المائية ،وتكونت عينة الدراس ة
م ن ) (24طال ب ج امعي يتمتع ون باللياق ة البدني ة ،ق اموا ب أداء ) (3مح اوﻻت لم د الكت ف ب أعلى
س رعة باس تخدام ) (4أدوات عل ى عمق ين مختلف ين ،وق د س جل جه از التخط يط العض لي نش اط
للعض ﻼت )الظهري ة العريض ة والمس تقيمة البطني ة والناص بة الش وكية القطني ة( أثن اء اﻻنقب اض
العضلي اﻹرادي المتحرك ،ولم تظه ر ف روق دال ة إحص ائيا ً ف ي اس تجابة النش اط العض لي نتيج ة
لتغي ر اﻷدوات ،ولك ن ن تﺞ ف رق ف ي النش اط العض لي س ببه تغي ر عم ق اﻻنغم ار بالم اء لص الح
اﻻنغمار لعظمة القص عن اﻻنغمار لعظمة الترقوة.
أج رت أحم د ) (Ahmad, 2013دراس ة ه دفت التع رف إل ى أث ر اس تخدام ت دريبات
البلي ومترك المائي ة عل ى اللياق ة القلبي ة التنفس ية والمتطلب ات البدني ة الخاص ة لﻼعب ي ك رة الس لة،
وتكونت عينة الدراسة من ) (18ﻻعب كرة سلة ت م تقس يمهم إل ى مجم وعتين ،المجموع ة اﻷول ى
طبق ت ت دريبات البلي ومترك ،والمجموع ة الثاني ة ت دربت باﻷس لوب التقلي دي ،ت م اس تخدام
اﻻختب ارات التالي ة )الح د اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷكجس ين  (VO2 maxكمؤش ر للياق ة التنفس ية،
والمتغي رات البدني ة قي د )الق درة العض لية ،والق وة القص وى ،والمرون ة ،والرش اقة ،والس رعة،
والتحمل( ،وأشارت نت ائﺞ الدراس ة بوج ود أث ر إيج ابي لبرن امﺞ الت دريب البلي ومترك ف ي الوس ط
المائي )القدرة العضلية ،والسرعة ،والمرونة ،والرشاقة ،والقوة القصوى ،والتحمل العضلي(.
أجرى ) (Mateescu, 2010دراسة هدفت إلى مقارنة أثر التمرينات المائية مع التمرين ات
اﻷرضية على القدرة العضلية للرجلين ،حيث تكونت عين ة الدراس ة م ن ) (24طال ب م ن ط ﻼب
كلية التربية الرياضية في بتيستي برومانيا ،تم تقسيمهم إلى مجم وعتين؛ مجموع ة تجريبي ة )(12
طال ب خض عوا لبرن امﺞ تمرين ات مائي ة ،ومجموع ة ض ابطة ) (12طال ب خض عوا لبرن امﺞ
تمرينات أرضية ترواح ت أعم ارهم ) (20 – 18س نة ،وأش ارت نت ائﺞ الدراس ة إل ى تف وق أف راد
المجموعة التجريبية )برنامﺞ التمرينات المائية( في القدرة العضلية بنسبة ).(%8.47-2.47
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قام ) (Kamalakkannan et al. 2010بدراسة هدفت التعرف إلى أثر التمرين ات المائي ة
مع جاكيت أثق ال لزي ادة ال وزن وب دون جاكي ت عل ى بع ض المتغي رات الفس يولوجية ،عل ى عين ة
مكون ة م ن ) (60ﻻع ب ك رة ط ائرة ترواح ت أعم ارهم ) (20-18س نة ،ت م تقس يمهم إل ى )(3
مجموعات؛ المجموعة اﻷولى ضابطة تكونت من ) (20ﻻعب لم تخضع ﻷي تدريب ،المجموعة
الثاني ة تكون ت م ن ) (20ﻻع ب خض عوا لبرن امﺞ م ائي باس تخدام جاكي ت أثق ال لزي ادة ال وزن،
وتكونت المجموعة التجريبية الثانية من ) (20ﻻعب خضعت لبرنامﺞ تمرينات مائية بدون زي ادة
ال وزن ،وك ان مس توى الم اء ف وق مس توى ال ورك ،وكان ت م دة البرن امﺞ الت دريبي ) (12أس بوع
بـواقع ) (3وحدات تدريبية مدة الوحدة ) (45دقيقة ،وتكونت التمرينات المائي ة )الوث ب بالق دمين،
وتبادل الحجل ،وتبادل الطعن ،والمشي ،وتمرينات هوائية( ،وأشارت نتائﺞ الدراسة أن هناك أثر
للبرنامﺞ التدريبي المائي للمجموعتين التجريبيتين ف ي زي ادة الس عة الحيوي ة ،وك تم النفس،وتقيل ل
نبض الراحة.
أج رى ) (Colado et al. 2009دراس ة ه دفت التع رف إل ى أث ر برن امﺞ تمرين ات مائي ة
قصير المدة على القوة العضلية القصوى لﻸطراف العلوي ة للجس م ،والق وة اﻻنفجاري ة لﻸط راف
السفلية وتركيب الجس م عل ى ) (12ش اب أعم ارهم ) (1.17 ±21.2يتمتع ون باللياق ة البدني ة ،ت م
تقس يمهم بطريق ة عش وائية إل ى مجم وعتين؛ مجموع ة تجريبي ة ) (7ش باب خض عوا لبرن امﺞ
تمرينات مائية مدة ) (8أسابيع بواقع ) (3مرات في اﻷسبوع ،ومجموعة ضابطة تكونت م ن )(5
شباب حافظوا على نشاطهم البدني المعتاد ،برنامﺞ التمرينات المائي ة ص مم لجمي ع أج زاء الجس م
باس تخدام أدوات خاص ة بالتمرين ات المائي ة )الكف وف ،وأل واح الطف و ،والزعانف،والطواف ات
المعكروني ة( الت ي تعم ل عل ى زي ادة مقاوم ة الم اء وت م تحدي د ش دة اﻷداء م ن خ ﻼل ض بط إيق اع
الحركة بشكل فردي وتم التدرج بزيادة شدة التمرينات ،واس تخدم أس لوب ت دريب ال دائري ب ـ )(6
محطات ،وأشارت نتائﺞ الدراسة إلى تطور القوة العضلية القصوى )لعضﻼت الصدر ،واﻷكتاف
الجانبية ،والظهر العلوية ،والوثب العمودي( وزيادة في محيط عضﻼت الذراعين ،وانخفاض في
دهون منطقة البطن.
أج رى محم ود وص ﻼح ال دين ) (Mahmoud & Slahedeldeen, 2007دراس ة ه دفت
التع رف إل ى ت أثير برن امﺞ مقت رح لتمرين ات هوائي ة مائي ة عل ى بع ض المتغي رات الفس يولوجية
ومس توى اﻷداء ف ى الس باحة ،عل ى عين ة مكون ة م ن ) (30طالب ة ت م تقس يمهم إل ى مجم وعتين
متكافئتين؛ المجموعة اﻷولى ضابطة ) (15طالبة خضعن لبرنامﺞ مساق السباحة ،أما المجموع ة
الثاني ة تجريبي ة ) (15طالب ة خض عن لبرن امﺞ التمرين ات الهوائي ة المائي ة ،وأش ارت النت ائﺞ إل ى
وجود فروق دالة إحصائيا ً لصالح مجموع ة التمرين ات الهوائي ة المائي ة ع ن المجموع ة الض ابطة
ف ي الناحي ة الفس يولوجية متمثل ة ف ى مع دل الن بض والس عة الحيوي ة ومس توى اﻷداء المه ارى،
وأوص ى الباحث ان باس تخدام برن امﺞ التمرين ات الهوائي ة المائي ة المقت رح حت ى يس اهم ف ى رف ع
مستوى اﻷداء المهارى للمبتدئات فى السباحة.
أجرى ) (Wang et al.2007دراسة هدفت التعرف إلى تأثير التدريب المائي عل ى اللياق ة
البدني ة )المرون ة ،والق وة ،واللياق ة الهوائي ة( ،وت م تقس يم أف راد عين ة الدراس ة إل ى مجم وعتين
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متك افئتين ،مجموع ة تجريبي ة ) ،(19ومجموع ة ض ابطة ) (19وت م تطبي ق برن امﺞ الت دريبات
المائية لمدة ) (12أسبوع بواقع ) (3وحدات تدريبية ف ي اﻷس بوع ،وت م اس تخدام اﻷجه زة التالي ة:
الجينوميتر والديناموميتر واستبيان لتقي يم الص حة متع ددة اﻻتجاه ات وقي اس نظي ر للرؤي ة لﻸل م،
ولقد أظهرت النتائﺞ أن للتدريبات المائية أث ر إيج ابي فيتطويرالمرون ة لمفص ل الح وض والركب ة
والقوة العضلية واللياقة الهوائية ،وأوص ت الدراس ة بأهمي ة الت دريبات المائي ة وتأثيره ا اﻹيج ابي
على عناصر اللياقة البدنية.
تعريف مصطلحات البحث
الحد اﻷقصى المطلق ﻻستهﻼك اﻷوكس جين ) :(VO2 maxوه و يس اوي إجرائي ا ً حاص ل
ضرب أقصى نتاجا ً للقلب في أقصى فرقاً شرياني وريدي لﻸوكسجين ،ويتم تسجيله أما باللتر في
الدقيقة )اﻻستهﻼك المطلق( .حشمت وشلبي ).(Heshmet & Shalabi, 2003
الﻘدرات الﻼأوكسجينية ) :(Anaerobic Powerوهـي القـدرة علـى إنتاج أقصى طاقة
أو شغل ممكن بالنظام الﻼأوكسجيني الفوسفاتي ،وتتـضمن جميـع اﻷنـشطة البدنية التي تؤدى
بأقصى سرعة أو قوة وفي أقل زمن ممكـن يتـراو ح مـا بـين )10-5ثواني( ) Ball et al.,
.(1999
الﻘوة العضلية الﻘصوى ) :(Maximal Strengthأقصى قوة ناتجة عن اﻹنقباض
العضلي اﻹرادي الذي يمكن أن تنتجه العضلة ولمرة واحدة ،وتقاس عامة بحجم المقاومة التي
تواجهها أو تتغلب عليها العضلة وترتبط القوة القصوى ببعض اﻷنشطة الرياضية مثل رفع
اﻷثقال ،ولقياس القوة القصوى يتم استخدام اختبار أقصى وزن لتكرار واحد )Braith ) (1RM
.(Bompa & Haff, 2009) ،(et al., 1993
تحمل الﻘوة ) :(Strength Enduranceالقدرة على اﻻحتفاظ بمستوى عا ِل من إنتاج
القوة ﻷطول فترة زمنية ممكنة ).(Powers & Howley, 2001
مساق سباحة ) (3تﺨصﺺ :مساق من مساقات كلية التربية الرياضية بالجامعة اﻷردنية
يتناول هذا المساق التدريب على مهارات السباحة اﻷربعة )الزحف على البطن ،والظهر،
والصدر ،والفراشة( والتوصل إلى درجة إتقان أدائها ،وكيفية تدريبيها على مستوى متقدم،
وكذلك توفير معلومات نظرية وعملية عن الجانب المهاري والخططي ،والتدرج في تعليم
وتدريب الطالب وتزويده بمعلومات عن قانون السباحة ،باﻹضافة إلى امتﻼك الطالب مهارات
اﻹنقاذ المائي ،وهذا المساق اختياري يسجل فيه الطﻼب الذين يجيدون السباحة والذين يرغبون
التخصص بالسباحة ويتمتعون بمستوى من اللياقة البدنية ﻷن متطلبات النجاح في هذا المساق
البدنية والمهارية عالية ويكون ترتيبيه بعد مساق سباحة ) (1وسباحة )) (2تعريف إجرائي(.
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مجاﻻت البحث


المج ال البش ري :ط ﻼب مس اق س باحة ) (3تخص ص بكلي ة التربي ة الرياض ية/الجامع ة
اﻷردنية.



المج ال المك اني :مس بح وص الة اللياق ة البدني ة التابع ة لكلي ة التربي ة الرياض ية /الجامع ة
اﻷردنية.



المجال الزماني :العام الدراسي .2013/2012

إجراءات البحث
تم استخدام المنهﺞ التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين.
مجتمع البحث
الطﻼب المسجلين في مساق سباحة ) (3تخصص بكلية التربية الرياضية الجامعة اﻷردنية.
عينة البحث
تكونت عينة البحث من ) (12طالب مسجلين في مساق س باحة ) (3تخص ص ت م تقس يمهم
إلى مجموعتين متكافئتين ضابطة وتجريبية؛ حيث تكون ت المجموع ة الض ابطة م ن ) (6ط ﻼب
خض عوا لبرن امﺞ المس اق اﻻعتي ادي ،المجموع ة التجريبي ة تكون ت م ن ) (6ط ﻼب خض عوا
لبرنامﺞ المساق اﻻعتيادي باﻹضافة إلى برنامﺞ مقترح للتمرينات المائي ة والج دول ) (1يوض ح
وصف ﻷفراد عينة البحث.
جدول ) :(1يوضح المتوسطات الحسابية واﻻنحرافات المعيارية وأعلى وأقل قيمة للوزن
والطول والعمر لدى أفراد عينة البحث.
المتغير
الكتلة
)كغم(
الطول
)سم(
العمر
)سنة(

المجموعة
الضابطةن=6
التجريبيةن=6
الضابطة ن=6
التجريبية ن=6
الضابطة ن=6
التجريبية ن=6

المتوسط
الحسابي
69.1
66.8
174.5
177.4
21.7
21.6

اﻻنحراف
المعياري
6.5
2.1
7.1
4.66
1.7
2.1

أعلى قيمة
75
70
182
184
24
25

أقل قيمة
60
65
168
172
20
20

بالنس بة ﻷف راد المجموع ة الض ابطة يب ين الج دول ) (1المتوس طات الحس ابية واﻻنحراف ات
المعيارية حي ث بلغ ت للكتل ة )6.5 ±69.1كغ م( ،وبالنس بة للط ول )7.1 ±174.5س م( ،وبالنس بة
للعمر )1.7± 21.7سنة(.
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بالنس بة ﻷف راد المجموع ة التجريبي ة يب ين الج دول ) (1المتوس طات الحس ابية واﻻنحراف ات
المعيارية حي ث بلغ ت للكتل ة )2.1±66.8كغ م( ،وبالنس بة للط ول )4.66±177.4س م( ،وبالنس بة
للعمر )2.1±21.6سنة(.
اعتدالية التوزيع
قبل البدء بﺈجراء التكافؤ بين مجموعتي البح ث الض ابطة والتجريبي ة ت م التأك د م ن اعتدالي ة
التوزي ع للبيان ات الخاص ة بمتغي رات البح ث باس تخدام اختب ار ش بيرو-ويل ك )(Shapiro-Wilk
والجدول ) (2يبين ذلك:
جدول ) :(2اختبار شبيرو-ويلك لدﻻلة التوزيع الطبيعي لﻼختبارات المستخدمة بالبحث.
اﻻختبار
1

تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل من
الوقوف( )(Burpees
تحمل القوة )السحب على العقلة(
)(Chin-ups
المرونة )الجلوس الطويل واللمس(
)(Sit and reach
السرعة )سباحة 25م زحف على
البطن(
التحمل )سباحة 400م زحف على
البطن(
القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن(

7

الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين

8

الرضا الحركي

2
3
4
5
6

شبيرو -ويلك
المجموعة
درجة
قيمة
اﻹحصائي الحرية
6
0.64
الضابطة
6
0.68
التجريبية
6
0.73
الضابطة
6
0.71
التجريبية
6
0.64
الضابطة
6
0.64
التجريبية
6
0.68
الضابطة
6
0.68
التجريبية
6
0.77
الضابطة
6
0.77
التجريبية
6
0.68
الضابطة
6
0.73
التجريبية
6
0.71
الضابطة
6
0.64
التجريبية
6
0.64
الضابطة
6
0.68
التجريبية

مستوى
الدﻻلة
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0
*0.0

*دال عند مستوى 0.05≥α

يبين الجدول ) (2نتائﺞ اختبار شبيرو ويلك ) (Shapiro-Wilkلدﻻلة التوزيع الطبيعي
لﻼختبارات المستخدمة بالبحث حيث أن توزيعها ﻻ يتبع التوزيع الطبيعي مما يستوجب استخدام
تحليل إحصائي ﻻمعلمي كاختبار سبيرمان ) (Spearmanلﻼرتباط ،واختبار مان وتني
مجلة جامعة النجاح لﻸبحاث )العلوم اﻹنسانية( المجلد  2018 ،(4)32ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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) (Mann-Whitneyلحساب الفروق بين العينتين المستقلتين واختبار الﻼمعلمي ،ويلكوكسون
) (Wilcoksonلحساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لنفس المجموعة.
تم استخدام المتوسطات الحسابية واﻻنحرافات المعيارية واختب ار م ان وتن ي لدﻻل ة الف روق
بينمتوس طات رت ب متغي رات البح ث للمجم وعتين الض ابطة والتجريبي ة ﻹج راء التك افؤ ب ين
مجموعتي البحث في القياس القبلي والجدولين ) (3و) (4يوضحان ذلك:
جدول ) :(3المتوسطات الحسابية واﻻنحرافات المعيارية لمتغيرات البحث في القياس القبل ي ل دى
أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية.
اﻻختبارات )وحدة الﻘياس(

1
2
3
4
5
6
7
8

تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل من
الوقوف( )) (Burpeesمرة(
تحمل القوة )السحب على العقلة(
)) (Chin-upsمرة(
المرونة )الجلوس الطويل واللمس(
)) (Sit and reachسم(
السرعة )سباحة 25م زحف على
البطن( )ث(
التحمل )سباحة 400م زحف على
البطن( )ث(
القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن(
)كغم.م/ث(
الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين
)لتر/دقيقة(
الرضا الحركي

الضابطة)ن= (6
المتوسط اﻻنحراف
الحسابي المعياري

التجريبية)ن= (6
المتوسط اﻻنحراف
الحسابي المعياري

28.5

3.8

29.6

3.9

8.5

3.2

7.5

4.5

5

3.4

5.7

3.5

21.5

2.9

21.4

3.3

644

54.3

642

53.9

9.8

155.6

7.6

46.7

4.2

44.3

6.2

88.6

10.2

91.2

9.5

151.2
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جدول ) :(4نتائﺞ اختبار مان وتني لدﻻلة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات البحث بين
المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي.
اﻻختبارات
1

2

3

4

5

6

7
8

تحمل القوة
)اﻻنبطاح
المائل من
الوقوف(
)(Burpees
تحمل القوة
)السحب على
العقلة(
) Chin-
(ups
المرونة
)الجلوس
الطويل
واللمس( ) Sit
(and reach
السرعة
)سباحة 25م
زحف على
البطن(
التحمل
)سباحة 400م
زحف على
البطن(
القدرة
الﻼأوكسجينية
)مارجريا-
كلمن(
الحد اﻷقصى
ﻻستهﻼك
اﻷوكسجين
الرضا
الحركي

الضابطة)ن= (6
مجموع
متوسط
الرتب
الرتب
32
5.33

التجريبية)ن= (6
مجموع
متوسط
الرتب
الرتب
46
7.67

U

Z

مستوى
الدﻻلة

11

1.12

0.31

6.33

38

6.67

40

17

0.16

0.93

6.67

40

6.33

38

17

0.16

0.93

6.75

40.5

6.25

37.5

16.5

-0.2

0.81

6.67

40

6.33

38

17

0.16

0.93

5.33

32

7.67

46

11

1.12

0.31

6.33

38

6.67

40

17

0.16

0.93

6.67

40

6.33

38

17

0.16

0.93

*دال عند مستوى 0.05 ≥α
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يتضح من خﻼل الجدول ) (4عدم وجود فروق ذات دﻻلة إحصائيةعند مستوى 0.05≥ α
بين متوسطات رتب متغيرات البحث في القياس القبلي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية،
مما يدل على التكافؤ بين أفراد المجموعتين.
متغيرات البحث
المتغير المستﻘلة


للمجموعة الضابطة برنامﺞ مساق سباحة ) (3تخصص.



للمجموع ة التجريبي ة برن امﺞ مس اق س باحة ) (3تخص ص وبرن امﺞ التمرين ات المائي ة
المقترح.

المتغيرات التابعة


تحمل القوة.



مرونة.



السرعة بسباحة )25م( زحف على البطن.



التحمل بسباحة )400م( زحف على البطن.



القدرة الﻼأوكسجينية.



الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين.



الرضا الحركي.

اﻻختبارات المستﺨدمة بالبحث
بناء على رأي المحكمين ت م اس تخدام اﻻختب ارات التالي ة والملح ق ) (1يب ين وص ف له ذه
اﻻختبارات:
أوﻻً :اﻻختبارات البدنية


اختبار اﻻنبطاح المائل من الوقوف ) (Burpeesلقي اس التحم ل الق وة وتك ون وح دة القي اس
بـ)مرة( .حسانين ).(Hasanen, 2003



اختب ار الس حب عل ى العقل ة لقي اس تحم ل الق وة وتك ون وح دة القي اس ب ـ )م رة( .حس انين
).(Hasanen, 2003



اختبار الجلوس الطويل واللمس ) (Sit and reachلقياس المرونة وتك ون وح دة القي اس ب ـ
)سم( .حسانين ).(Hasanen, 2003



اختبار سباحة )25م( لقياس السرعة وتكون وحدة القياس بـ )الثانية(
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اختب ار س باحة )400م( لقي اس التحم ل وتك ون وح دة القي اس ب ـ )الثاني ة( ) Maglischo,
.(2003

ثانيا ً :اﻻختبارات الفسيولوجية


اختبار القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن( لقياس الشغل وتكون وحدة القياس بـ )ال واط(.
شيشاني ).(Sheshane, 2007



اختب ار الح د اﻷقص ى المطل ق ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين وتك ون وح دة القي اس ب ـ )ليت ر/د(.
شيشاني ).(Sheshane, 2007



مقياس الرضا الحركي

مﻘياس الرضا الحركي )عﻼوي(Allawi, 1998 ،
ت م اس تخدام مقي اس الرض ا الحرك ي  Movement Satisfaction Scaleص ممه ف ي
اﻷصل نيلسون  Nelsonوآل ن  ،Allenإذ أن المقي اس يح اول التع رف عل ى درج ة رض ا الف رد
ع ن حركات ه وص فاته الحركي ة والبدني ة ويتك ون المقي اس م ن ) (50عب ارة ،وق ام محم د حس ن
ع ﻼوي بﺈقتباس ه وتعديل ه إل ى أن أص بح يتك ون م ن ) (30عب ارة ،ويق وم الف رد باﻹجاب ة عل ى
العب ارات بمقي اس خماس ي الت دريﺞ )ينطب ق عل ي بدرج ة كبي رة ج داً ،بدرج ة كبي رة ،بدرج ة
متوسطة ،بدرجة قليلة ،بدرجة قليلة جداً( ،ويتمتع بمعام ل ثب ات ) ،(0.95وص دق )،(0.71-0.6
والتصحيح يكون بجمع الدرجات التي ح ددها المفح وص بالنس بة لجمي ع عب ارات المقي اس وكلم ا
قاربت من الدرجة العظمى وقدرها ) (150درجة كلما دل ذلك على زيادة الرض ا الحرك ي للف رد
والملحق ) (2يوضح عبارات المقياس.
اﻷدوات المستﺨدمة ﻓي البحث


جهاز الرستاميتر لقياس الطول نوع ).(Detecto



ميزان طبي لقياس الوزن نوع ).(Wieghtwatchers



مرتبة تمرينات )فرشة( ﻻختبار التحمل العضلي :اﻻنبطاح المائل من الوقوف.



عقلة لقياس التحمل العضلي باختبار السحب ﻷعلى.



متر لقياس مسافة اﻻرتفاع العمودي للدرج باختبار القدرة الﻼأوكسجينية.



مضمار لقياس الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين.



ساعة توقيت ).(Adidas
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اﻷدوات التي تم تصميمها
بالرجوع إلى الدراسات السابقة ) Mateescu, 2010; Barbosa et al., 2009; June
 (& Chewning, 2011; Colado et al., 2009ت م تص ميم مجموع ة م ن اﻷدوات تعتم د
على القوانين الفيزيائ ة لزي ادة المقاوم ة داخ ل الم اء م ن أج ل زي ادة ش دة التم رين والملح ق )(3
يوضح هذه اﻷدوات:


دامبلز خشبية مصممة بعدة مقاسات.



بارات خشبية مصممة بعدة مقاسات.



عقلة للتعلق طولها )3.7م( تم تثبيتها على طرف المسبح.



عارضتين متوازيتينتم تثبيتها على طرف المسبح.



مجدافين )مساحة الكف سمX15سم (15وطول الذراع )(30سم.

الدراسة اﻻستطﻼعية
تم إجراء دراسة استطﻼعية على عينة مكونة من ) (10طﻼب ممن أنهوا مساق سباحة )(2
ي وم  2013/3/24ف ي مس بح وص الة اللياق ة البدني ة التابع ة لكلي ة التربي ة الرياض ية بالجامع ة
اﻷردنية وهدفت هذه الدراسة إلى:


التع رف عل ى م دى مﻼئم ة اﻻختب ارات لطبيع ة أف راد عين ة البح ث والم دة الزمني ة الت ي
يستغرقها إجراء كامل اﻻختبارات لكل فرد من العينة.



التعرف على فترة الراحة المناسبة والترتيب السليم ﻹجراء اﻻختبارات.



التأك د م ن الترتي ب الس ليم لوح دات برن امﺞ التمرين ات المائي ة المقت رح وطريق ة الت دريب
المستخدمة.



التأكد من مﻼئم ة اﻷدوات المص ممة ﻷداء التمرين ات م ن حي ث مراع اة الوض ع التش ريحي
ﻻتجاه انقباض العضﻼت والمدى الحركي للمفاصل ،والوقاية من اﻹصابات.



مدى مناسبة مقاومة الماء للشدة المستهدفة في التمرين لتنمية أنواع القوة العضلية.



حساب المعامﻼت العلمية لﻼختبارات المستخدمة بالبحث.

إجراءات البحث


تم شرح كاف ة تعليم ات وأه داف البح ث وش روط اﻻختب ارات والقياس ات لجمي ع أف راد عين ة
البحث.



تم إجراء قي اس قبل ي ﻷف راد المجم وعتين التجريبي ة والض ابطة ف ي ي وم  ،2013/3/28ف ي
مختبر وصالة اللياقة البدنية التابعة لكلية التربية الرياضية بالجامعة اﻻردنية.
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أفراد المجموعة الضابطة خضعت فقط لبرنامﺞ مساق سباحة ) (3تخصص اﻻعتيادي.



أف راد المجموع ة التجريبي ة خض عت لبرن امﺞ مس اق س باحة ) (3تخص ص اﻻعتي ادي
باﻹضافة إلى برنامﺞ التمرينات المائية المقترح باستخدام اﻷدوات التي ت م تص ميمها ،ولم دة
) (8أسابيع بواقع وحدتين تدريبيتين في اﻷسبوع ولمدة ) (60دقيقة ،م ن ت اريخ-2013/4/1
 2013/5/23في مسبح كلية التربية الرياضية بالجامعة اﻷردنية.



تم إجراء اﻻختبارات البعدية بتاريخ .2013/5/26

برنامج التمرينات المائية
بالرجوع ال ى الدراس ات الس ابقة ) Mateescu, 2010; Barbosa et al., 2009; June
 (& Chewning, 2011; Coladoet al., 2009تم تصميم برنامﺞ للتمرينات المائية بمراع اة
مبادئ التدريب الرياضي والقوانين الفيزيائية للموائع ثم عرض البرنامﺞ على ثﻼثة محكم ين م ن
ذوي الخبرة واﻻختصاص.
مكونات برنامج التمرينات المائية
 كانت مدة البرنامﺞ التدريبي ) (8أسابيع بوحدتين تدريبيتين أسبوعيا ً ومجموع عدد الوح دات
التدريبي ة ) (16وح دة ،وكان ت الم دة الزمني ة لك ل وح دة تدريبي ة ) (60دقيق ة ،بواق ع )(10
دق ائق للج زء التمهي دي ،و) (40دقيق ة للج زء الرئيس ي ويش مل ت دريبات المقاوم ة ﻷج زاء
الجسم المختلفة ،ثم ) (10دقائق للج زء الخت امي تش تمل عل ى تمرين ات تهدئ ة ووق ت ح ر ث م
الخروج م ن المس بح ،ت م تحدي د الحج م ،والش دة ،والكثاف ة بن ا ًء عل ى اﻻختب ارات القبلي ة م ن
أقص وزن بـ 10تكرارات ،باﻻعتماد على عدد ضربات القلب.
 ت م الت درج بالش دة بحي ث كان ت ف ي اﻷس بوعين اﻷول والث اني ) ،(%65-%55واﻷس بوعين
الثال ث والراب ع ) ،(%75-%65واﻷس بوعين الخ امس والس ادس )،(%85- %75
واﻷسبوعين السابع والثامن ).(%95- %85
 تم استخدام ) (28تمرين لمختلف عضﻼت الجس م ف ي البرن امﺞ الت دريبي المقت رح باﻹض افة
إلى تدريبات الجري والقفز داخل الماء.
المعامﻼت العلمية لﻼختبارات
صدق اﻻختبارات
تم اختيار اﻻختبارات المستخدمة في البحث بعد الرجوع إلى مجموعة من المراجع
والدراسات السابقة ) ;Hasanen, 2003; Barbosa et al., 2009; Colado et al., 2009
 ،(Mateescu, 2010; June & Chewning, 2011ثم تم استخدام صدق المحتوى بعرض
متغيرات البحث على مجموعة من المختصين في مجال التدريب الرياضي والسباحة وعددهم
) (3لﻸخذ بأرائهم حول اﻻختبارات المﻼئمة لتحقيق أهداف البحث والمناسبة مع إمكانيات
القياس ،ثم تم إجراء التعديﻼت المناسبة واستبقاء اﻻختبارات التي تم اﻹجماع عليها من قبل
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المحكمين ثم تم حساب الصدق الذاتي من خﻼل الجذرالتربيعي لمعامل الثبات والجدول )(4
يوضح ذلك.
ثبات اﻻختبارات
تم استخدام معامل اﻻرتباط سبيرمان لمعرف ة الثب ات ف ي قي اس متغي رات البح ث بأس لوب
تطبيق اﻻختب ار وإع ادة تطبي ق اﻻختب ار ) ،(Test-Retestوذل ك بفاص ل زمن ي ب ين التطبي ق
اﻷول والث اني مدت ه س تة أي ام وذل ك عل ى عين ة التقن ين )البح ث اﻻس تطﻼعية( والب الغ ع ددها
) (10طﻼب ،والتي تم استبعاد نتائجها من البحث ،وبنفس الش روط والج دول ) (4يب ين معام ل
الثبات لﻼختبارات المستخدمة.
جدول ) :(4معامل الثبات لﻼختبارات المستخدمة في البحث.
المتغير

الرقم
1
2
3
4
5
6
7
8

تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل من الوقوف( )(Burpees
تحمل القوة )السحب على العقلة()(Chin- ups
المرونة )الجلوس الطويل واللمس()(Sit and reach
السرعة )سباحة 25م زحف على البطن(
التحمل )سباحة 400م زحف على البطن(
القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن(
الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين
الرضا الحركي

معامل
الثبات
*0.82
*0.79
*0.77
*0.85
*0.81
*0.79
*0.83
*0.82

معامل الصدق
الذاتي
*0.90
*0.87
*0.87
*0.92
*0.9
*0.88
*0.91
*0.90

*دال عند مستوى 0.05 ≥ α

يبين الجدول ) (4أن اﻻختبارات المستخدمة في البحث تتمتع بقيم عالية من الثبات والصدق
وهي قيم مقبولة ﻹجراء البحث.
المعالجات اﻹحصائية
تم استخدام المعالجات اﻹحصائية التالية ﻻستخراج نتائﺞ البحث:
 .1المتوسطات الحسابية واﻹنحرافات المعيارية وأقل وأكبر قيمة.
 .2اختبار شبيرو ويلك ) (Shapiro-Wilkلدﻻلة التوزيع الطبيعي.
 .3معام ل اﻹرتب اط س بيرمان ) (Spearmanالﻼمعلم ي ) (Non parametricلحس اب ثب ات
اﻻختبارات.
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 .4اختبار الﻼمعلمي ) (Non parametricم ان وتن ي ) (Mann-Whitneyلحس اب الف روق
ب ين العينت ين المس تقلتين واختب ار الﻼمعلم ي ) (Non parametricويلكوكس ون
) (Wilcoksonلحساب الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لنفس المجموعة.
عرض نتائج البحث
للتحق ق م ن فرض ية البح ث اﻷول ى والت ي ت نص )هن اك ﻓ روق ذات دﻻل ة إحص ائية عن د
مستوى  0.05≥ αبين الﻘياسين الﻘبلي والبعدي ﻷثر برنامج مساق س باحة ) (3تﺨص ﺺ عل ى
بع ض المتغي رات البدني ة والفس يولوجية والرض ا الحرك ي ل دى ط ﻼب كلي ة التربي ة الرياض ية
)المجموعة الضابطة( ولصالح الﻘياس البعدي(.
تم استخدام اختبار ويلكوكسون لدﻻلة الف روق ب ين متوس طي رت ب القياس ين القبل ي والبع دي
لمتغيرات البحث لدى المجموعة الضابطة والجدول ) (5يوضح ذلك:
جدول ) :(5نتائﺞ اختبار ويلكوكسون لدﻻلة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات البحث في
القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة.

1
2
3
4
5
6
7
8

المتغــيرات

الرتب

تحمل القوة )اﻻنبطاح
المائل من الوقوف(
)(Burpees
تحمل القوة )السحب على
العقلة( )(Chin- ups
المرونة )الجلوس الطويل
واللمس( )(Sit & reach
السرعة )سباحة 25م
زحف على البطن(
التحمل )سباحة 400م
زحف على البطن(
القدرة الﻼأوكسجينية
)مارجريا-كلمن(
الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك
اﻷوكسجين
الرضا الحركي

متوسط
الرتب

مجموع
الرتب

Z

الدﻻلة

الرتب السالبة
الرتب الموجبة

0
2

0
6

1.6

0.1

الرتب السالبة
الرتب الموجبة
الرتب السالبة
الرتب الموجبة
الرتب السالبة
الرتب الموجبة
الرتب السالبة
الرتب الموجبة
الرتب السالبة
الرتب الموجبة
الرتب السالبة
الرتب الموجبة
الرتب السالبة
الرتب الموجبة

1
2.5
0
2
0
1.5
4
1
3
3
4
1
1
2.5

1
5
0
6
0
3.5
20
1
6
9
20
1
1
5

1.1

0.3

1.6

0.1

1.3

0.18

1.9-

*0.04

0.41

0.68

1.9-

*0.04

1.1

0.3

* دال عند مستوى 0.05≥ α
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يبين الجدول ) (5وجود فروق ذات دﻻلة إحصائيةعند مستوى  0.05≥ αبين القياسين القبلي
والبعدي في متوسطات رتب متغيرات الدارسة لدى أفراد المجموعة الضابطة في متغير التحمل
بسباحة )400م( زحف على البطن والحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين حيث كانت قيمة )(z
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ولصالح القياس البعدي.
للتحق ق م ن فرض ية البح ث الثاني ة والت ي ت نص )هن اك ﻓ روق ذات دﻻل ة إحص ائية عن د
مس توى  0.05≥ αب ين الﻘياس ين الﻘبل ي والبع دي ﻷث ر برن امج للتمرين ات المائي ة عل ى بع ض
المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرضا الحركي لدى طﻼب كلية التربية الرياضية )المجموعة
التجريبية( ولصالح الﻘياس البعدي(.
تم استخدام اختبار ويلكوكسون لدﻻلة الف روق ب ين متوس طي رت ب القياس ين القبل ي والبع دي
لمتغيرات البحث لدى المجموعة التجريبية والجدول ) (6يوضح ذلك:
جدول ) :(6نتائﺞ اختبار ويلكوكسون لدﻻلة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات البحث في
القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية.

1
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المتغــيرات

الرتب

تحمل القوة )اﻻنبطاح
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4
0
1.5
4
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0
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0
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7
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0
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1
0
3
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0
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Z
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يبين الجدول ) (6وجود فروق ذات دﻻلة إحصائية عند مستوى  0.05≥ αبين متوسطات
رتب القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل من الوقوف )،(Burpees
وتحمل القوة )السحب على العقلة ) ،(Chin-upsوالتحمل بسباحة )400م( زحف على البطن،
والقدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن( ،والحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين ،والرضا الحركي
حيث كانت قيمة ) (zالمحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ،ولصالح القياس البعدي.
للتحق ق م ن فرض ية البح ث الثالث ة والت ي ت نص )هن اك ﻓ روق ذات دﻻل ة إحص ائية عن د
مس توى  0.05≥ αب ين المجم وعتين الض ابطة والتجريبي ة ﻓ ي بع ض المتغي رات البدني ة
والفسيولوجية والرضا الحركي ولصالح المجموعة التجريبية ﻓي الﻘياس البعدي(.
تم استخدام المتوسطات الحس ابية واﻻنحراف ات المعياري ة واختبارم ان وتن ي لدﻻل ة الف روق
بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البع دي لمتغي رات البح ث والج دولين ) (7و)(8
يوضحان ذلك:
جدول ) :(7المتوسطات الحسابية واﻻنحرافات المعيارية لمتغيرات البحث لدى المجموعتين
الضابطة والتجريبية في القياس البعدي.
الضابطة)ن= (6
اﻻختبارات )وحدة الﻘياس(
1
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5
6
7
8
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التحمل سباحة 400م زحف على
البطن )ث(
القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-
كلمن( )كغم.م/ث(
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جدول ) :(8نتائﺞ اختبار مان وتني لدﻻلة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات البحث
للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي.
اﻻختبارات
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4
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6

7
8

تحمل القوة
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المائل من
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الرضا الحركي
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*دال عند مستوى 0.05≥ α

يبين الجدول ) (8وجود فروق ذات دﻻلة إحصائية عند مستوى  0.05≥ αبين متوسطات
رتب المجموعتين الضابطة والتجريبية بالقياس البعدي حيث كانت قيمة ) (zالمحسوبة أكبر من
قيمتها الجدولية في متغير تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل من الوقوف( ) ،(Burpeesوتحمل القوة
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)السحب على العقلة( ) ،(Chin- upsوالتحمل بسباحة )400م( زحف على البطن ،والقدرة
الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن( ،والحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين ،والرضا الحركي لصالح
مجموعة التمرينات المائية.
مناقشة نتائج البحث
مناقشة النتائج المتعلﻘة بفرضية البحث اﻷولى
يبين الجدول ) (5وجود فروق ذات دﻻلة إحصائية عند مستوى  0.05≥ αبين القياسين القبلي
والبعدي في متوسطات رتب متغيرات الدارسة لدى أفراد المجموعة الضابطة في متغير التحمل
)سباحة )400م( زحف على البطن( والحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين حيث كانت قيمة )(z
المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ،ولصالح القياس البعدي.
ويع زى التحس ن المعن وي ف ي زم ن التحم ل بس باحة )400م( زح ف عل ى ال بطن ،والح د
اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين إلى خضوع أفراد المجموعة الضابطة إل ى برن امﺞ مس اق س باحة
) (3تخص ص اﻻعتي ادي وال ذي يحت وي مجموع ة م ن التمرين ات ﻷن واع الس باحات اﻷربع ة
)الزحف على البطن والظهر ،وسباحة الصدر والفراشة( ،باﻹضافة استخدام مجموعة م ن ط رق
التدريب المختلفة في محاضرات السباحة كالتدريب الفتري والمستمر حيث أدى إلى تحسين زمن
سباحة )400م( زحف على البطن والتي تعمل على تطوير عنصر التحمل وه ذا بالت الي أدى إل ى
تحسين الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين الذي يتكون من عدة عوامل منها الناتﺞ القلبي ومعدل
ضربات القلب وحجم الض خة الواح دة باﻹض افة لق درة العض ﻼت عل ى اس تهﻼك كمي ة أكب ر م ن
اﻷوكسجين ،وهذا ما أكده ) (Kamalakkannan et al. 2010و )،(Barbosa et al. 2009
و ) ( Wang et al. 2007ب أن ت دريب الس باحة ل ه دور فع ال عل ى المتغي رات الفس يولوجية
والبدني ة الناتج ة ع ن ت دريب الس باحة باس تخدام ط رق ت دريب مختلف ة كالت دريب الفت ري بنوعي ه
المنخفض الشدة والمرتفع الشدة وباﻹضافة إلى التدريب المستمر.
مناقشة نتائج ﻓرضية البحث الثانية
يبين الجدول ) (6وجود فروق ذات دﻻلة إحصائية عند مستوى 0.05≥ αبين متوسطات
رتب القياسين القبلي والبعدي لمتغير تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل من الوقوف )،(Burpees
وتحمل القوة السحب على العقلة ) ،(Chin- upsوالتحمل بسباحة )400م( زحف على البطن،
والقدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن( ،والحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين ،والرضا الحركي
حيث كانت قيمة ) (zالمحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ،ولصالح القياس البعدي.
بالنسبة للمجموعة التجريبية فﺈن هذا الفرق بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس
البعدي يعطي مؤشراً بأن هناك تطوراً في مستوى تحمل القوة العضلية يعزى إلى فاعلية
البرنامﺞ التدريبي باستخدام التمرينات المائية التي استهدفت مجموعات عضلية متعددة ،فالتحسن
ناتﺞ عن مثير حمل التدريب على تقدم مستوى القوة العضلية يجب أن يتعدى مثير الحمل اليومي
بالنسبة لﻸفراد العاديين ،اﻷمر الذي يؤدي وخاصة عند انتظام اﻷفراد في برامﺞ لتمرينات
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المقاومات في التدريب إلى حدوث تطور في معدل القوة العضلية ،وذلك بسبب أن مكتسبات
التدريب تكون أسرع في بداية التدريب كذلك الفرق بين مستواهم الحالي وقدراتهم القصوى
تكون كبيرة ،أيضا من العوامل التي ساهمت في تنمية القوة العضلية اﻷسس الميكانيكية لﻸدوات
التي استخدمت في زيادة مقاومة الماء حيث تم تحديد مستوى أفراد العينة من حيث القوة العضلية
من خﻼل إجراءاختبارات قبلية لتحديد شدة التمرينات باستخدام اختبار رفع أقصى وزن 10
تكرارات ) (10RMﻷفراد المجموعة التجريبية ،وبناء على هذا المستوى تم تحديد مكونات
الحمل في كل وحدة تدريبية ،حتى يتكيف أفراد المجموعة التجريبية بما يتناسب مع قدراتهم،
وهذا ما أكدته الدراسات السابقة بأن هناك تطور للقوة العضلية نتيجة لتدريبات المقاومات داخل
الوسط المائي كما أشار كلٍمن ) ،(Poyhonen et al. 2002و )،(Tsourlou et al.2006
وهذا يتفق مع ما أشار إليه ) (Kamalakkannan et al. 2010و )،(Colado et al. 2009
و )،(Wang et al. 2007ويعزى التحسن في القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن( إلى
برنامﺞ التمرينات المائية الذي احتوى مجموعة من تمرينات الوثب ذات الشدة العالية التي
حسنت من القدرة ومن الشغل الذي يتكون من اﻹرتفاع مضروب بالوزن والتحسن كان من خﻼل
تطور القدرة وهي إنتاج أعلى قوة بأقل زمن.
ويع زى التحس ن المعن وي ف ي زم ن التحم ل بس باحة )400م( زح ف عل ى ال بطن ،والح د
اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين إل ى خض وع أف راد المجموع ة التجريبي ة إل ى برن امﺞ التمرين ات
المائي ة المص احب لت دريب مس اق س باحة ) ،(3باﻹض افة اس تخدام مجموع ة م ن ط رق الت دريب
المختلفة في محاضرات السباحة كالتدريب الفتري والمستمر حيث أدى إل ى تحس ين زم ن س باحة
)400م( زحف على البطن والتي تعمل على تطوير عنصر التحمل وهذا بالتالي أدى إلى تحس ين
الح د اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين ال ذي يتك ون م ن ع دة عوام ل منه ا الن اتﺞ القلب ي ومع دل
ضربات القلب وحجم الض خة الواح دة باﻹض افة لق درة العض ﻼت عل ى اس تهﻼك كمي ة أكب ر م ن
اﻷوكس جين ،وه ذا م ا أك د ك ٍل م ن أحم د ) ،(Ahmad, 2013و ) ،(Colado, et al. 2013و
) (Wang et al. 2007بأن لبرنامﺞ التمرينات المائية أثر إيج ابي عل ى المتغي رات الفس يولوجية
والبدنية.
وبين الجدول ) (6وجود تحسن في مس توى الرض ا الحرك ي ف ي القي اس البع دي ع ن القبل ي
لدى أف راد المجموع ة التجريبي ة ،ويع زى ذل ك إل ى التق دم ف ي مس تويات الق درة الحركي ة واللياق ة
البدنية والشعور بﺈيجابي ة اتجاهه ا وه ذا إتف ق م ع م ا أش ار إلي ه ك ٍل م ن جعف ر )،(Jafar, 2016
وأبوالطيب ) (Abu Altaieb, 2015بارتف اع مس توى الرض ا الحرك ي نتيج ة ﻹرتف اع الق درات
الحركية.
مناقشة نتائج ﻓرضية البحث الثالثة
يبين الجدول ) (8وجود فروق ذات دﻻلة إحصائية عند مستوى  0.05≥ αبين متوسطات
رتب المجموعتين الضابطة والتجريبية بالقياس البعدي في متغير تحمل القوة )اﻻنبطاح المائل
من الوقوف( ) ،(Burpeesوتحمل القوة )السحب على العقلة( ) ،(Chin- upsوالتحمل سباحة
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)400م( زحف على البطن ،القدرة الﻼأوكسجينية )مارجريا-كلمن( ،والحد اﻷقصى ﻻستهﻼك
اﻷوكسجين ،والرضا الحركي.
وهذا يبين أن هناك تحسن في عنصر تحمل القوة ن اتﺞ ع ن التمرين ات المائي ة لص الح أف راد
المجموعة التجريبية ،وتعزى الفروق بين المجموعتين للبرنامﺞ الذي خض ع ل ه أف راد المجموع ة
التجريبية الموجه لتنمية الق وة العض لية باس تخدام أدوات عمل ت عل ى اس تثارة العض ﻼت وعمل ت
على تنمية القوة ،فالتحس ن ف ي اختب ار اﻻنبط اح م ن الوق وف ن تﺞ ع ن تقوي ة مجموع ات عض لية
عاملة بالتمرين كعضﻼت البطن والظهر والرجلين ،وبالنسبة للتحسن في تمرين السحبعلى العقل ة
ناتﺞ عن تقوية عضﻼت الظهر من خﻼل تمرينات السحب على العقلة وتمرينات تحريك ال دامبلز
الم ائي للخل ف ،والتط ور ف ي الق درة الﻼأوكس جينية ل دى أف راد المجموع ة التجريبي ة ن اتﺞ ع ن
التحسن في القوة والسرعة في إنتاج القوة اس تجابة لتمرين ات القف ز والوث ب داخ ل الم اء وه ذا م ا
أك ده ) ،(Colado et al. 2013و)(Poyhonen et al. 2001؛و) (Colado et al.2008و
) (Sova, 2000ال ذين أش اروا بأن ه يمك ن تط وير الق وة العض لية م ن خ ﻼل ب رامﺞ التمرين ات
المائي ة باس تخدام مجموع ة م ن اﻷدوات واﻷجهزة،والتحس ن ف ي التحم ل بس باحة )400م( زح ف
على البطن يعزى إلى تمرينات تحمل القوة للعضﻼت المشاركة في إنتاج القوة أثناء الس باحة مم ا
أدى لمقاومتها للتعب ،وهذا بالتالي طور الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسيجن في قدرة القلب عل ى
إنت اج ال دم بك ل نبض ة واس تخﻼص العض ﻼت لﻸوكس جين وه ذا إتف ق م ع م ا أش ار إلي ه
قام ) (Heywood et al. 2017و) (Wang et al.2007بأن لبرامﺞ المقاوم ة داخ ل الم اء أث ر
إيج ابي عل ى الق درات البدني ة والفس يولوجية ،وب ين الج دول ) (8وج ود أفض لية ل دى أف راد
المجموعة التي تدربت باستخدام التمرينات المائي ة ع ن المجموع ة الض ابطة ف ي مس توى الرض ا
الحركي ويعزى ذلك إلى التمرينات المائية التي حسنت عناصر اللياقة البدني ة وم ن ض منها الق وة
والتحمل وتحسين القدرات الحركي ة كالوث ب والمرون ة والرش اقة واﻹت زان والق درة عل ى مقاوم ة
التعب وتحسن النواحي النفس ية واتجاه اتهم نح و أدائه م الحرك ي وه ذا اتف ق م ع م ا أش ار إلي ه م ا
أش ار إلي ه ) (Ayan et al.2017وجعف ر ) ،(Jafar, 2016وأبوالطي ب Abu Altaieb,
) (2015بارتف اع مس توى الرض ا الحرك ي والن واحي النفس ية نتيج ة ﻹرتف اع الق درات الحركي ة
والبدنية.
اﻻستنتاجات
في ضوء نتائﺞ البحث تم التوصل إلى اﻻستنتاجات التالية
 .1كان لبرنامﺞ مساق س باحة ) (3تخص ص اﻻعتي ادي أث ر إيج ابي ف ي تنمي ة مس توى التحم ل
بسباحة )400م( زحف على البطن والحد اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين ل دى ط ﻼب كلي ة
التربية الرياضية.
 .2ك ان لبرن امﺞ التمرين ات المائي ة أث ر إيج ابي ف ي تنمي ة تحم ل الق وة والق درة الﻼأوكس جينية
ومستوى التحمل بسباحة )400م( زحف على البطن والح د اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين
والرضا الحركي لدى طﻼب كلية التربية الرياضية.
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 .3كان لبرنامﺞ التمرينات المائية أفضلية في تنمية تحمل القوة والقدرة الﻼأوكسجينية ومستوى
التحمل بسباحة )400م( زحف على ال بطن والح د اﻷقص ى ﻻس تهﻼك اﻷوكس جين والرض ا
الحركي
 .4بالمقارن ة م ع برن امﺞ مس اق س باحة ) (3تخص ص اﻻعت دياي ل دى ط ﻼب كلي ة التربي ة
الرياضية.
التوصيات
في ضوء استنتاجات البحث يوصي الباحثون بما يلي:
 .1استخدام برامﺞ التمرينات المائية لتنمية اللياقة البدنية ومستوى اﻹنجاز بسباحة الزحف على
البطن وتحسين الرضا الحركي لدى طﻼب كلية التربية الرياضية.
 .2اس تخدام ب رامﺞ التمرين ات المائي ة ف ي تحس ين بع ض المتغي رات الفس يولوجية المرتبط ة
بمستوى اﻹنجاز بالسباحة لدى طﻼب كلية التربية الرياضية.
 .3إج راء أبح اث أخر للمقارن ة ب ين أث ر الت دريبفي الوس طين الم ائي واﻻرض ي عل ى بع ض
عناصر اللياقة البدنية والفسيولوجية لدى طﻼب كلية التربية الرياضية.
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الملحق )(1
اﻻختبارات المستﺨدمة بالبحث
أوﻻً :اﻻختبارات البدنية
اختبار اﻻنبطاح المائل من الوقوف ) .(Burpeesحسانين ). (Hasanen, 2003
الغرض من اﻻختبار :قياس تحمل القوة.
اﻷجهزة واﻷداوات :ساعة إيقاف.
مواصفات اﻷداء :من وضع الوقوف يتم أداء اﻻختبار وفقا ً للتسلسل التالي:





الهبوط إلى وضع القرفصاء من وضع الكتفين على اﻷرض باتس اع الص در ،عل ى أن يك ون ال ذراعان خ ارج
الرجﻼن.
قذف الرجلين خلفا ً للوصول إلى وضع اﻻنبطاح المائل ،مع مﻼحظة أن يكون الجسم على استقامة واحدة.
العودة إلى وضع القرفصاء.
الوقوف.
يكررهذا العمل أكبر عدد المرات في ) (60ث.

التسجيل :يسجل للمختبر عدد مرات اﻷداء الكاملة في ) (60ثانية.
اختبار السحب على العﻘلة لﻘياس تحمل الﻘوة ) .(Chin- upsحسانين ).(Hasanen, 2003
الغرض من اﻻختبار :قياس تحمل القوة.
مواصفات اﻷداء :من وضع التعلق اﻷمامي على العقلة.



يتم ثني الذراعين لوصول الذقن أعلى العقلة.
ثم يتم مد الذراعين كامﻼً.

يكررهذا العمل أكبر عدد المرات في ) (60ث.
التسجيل :يسجل للمختبر عدد مرات اﻷداء الكاملة في  60ثانية.
اختبار الجلوس الطويل واللمس ) .(Sit and reachحسانين ).(Hasanen, 2003
الغرض من اﻻختبار :قياس مرونة العمود الفقري على المحور اﻷفقي .
اﻷدوات :مقعد بدون ظهر ارتفاعه )(50سم ،مسطرة غير مرنة مقسمة من صفر إلى ) (100سم مثبتة
عموديا على المقعد بحيث يكون رقم ) (50موازيا لسطح المسطرة ورقم ) (100موازيا للحافة السفلى للمقعد مؤشر
خشبي يتحرك على سطح المسطرة .
مواصفات اﻷداء :يجلس المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين على الحافة
للمقعد مع اﻻحتفاظ بالركبتين مفرودتين ويقوم المختبر بثني جذعه لﻸمام ولﻸسفل بحيث يدفع المؤشر بأطراف
أصابعه إلى أبعد مسافة ممكنة على أن يثبت عند أخر مسافة يصل إليها لمدة ثانيتين.
التسجل :يسجل لﻼعب ثﻼث محاوﻻت وتأخذ أبعد مسافه يحصل عليها.
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اختبار السرعة سباحة )25م( زحف على البطن).(Maglischo, 2003
الغرض من اﻻختبار :قياس سرعة السباحة من خﻼل الزمن.
اﻷدوات :ساعة توقيت ،مكعب بدء ،مسبح )25م(.



يتم إنطﻼق المفحوص من مكعب البدء بالمسبح.
يسبح المفحوص بطريقة الزحف على البطن مسافة )25م( باقصى سرعة.

التسجيل :يتم حساب الزمن بالثانية من اﻹنطﻼق إلى نهاية المسبح.
اختبار التحمل بسباحة )400م( زحف على البطن ).(Maglischo, 2003
الغرض من اﻻختبار :قياس تحمل السباحة من خﻼل الزمن.
اﻷدوات :ساعة توقيت ،مكعب بدء ،مسبح )25م(.



يتم إنطﻼق المفحوص من مكعب البدء بالمسبح.
يسبح المفحوص بطريقة الزحف على البطن مسافة )400م( )16شوط في مسبح 25م(.

التسجيل :يتم حساب الزمن من اﻻنطﻼق حتى انهاء المسافة.
ثانيا ً :اﻻختبارات الفسيولوجية
اختب ار الﻘ درة الﻼأوكس جينية )مارجري ا-كلم ن( ) (Margaria- Kalmen Power Testلﻘي اس الش غل.
شيشاني ).(Sheshane, 2007
الهدف من اﻻختبار :قياس القدرة الﻼأوكسجينية القصيرة.
اﻷدوات :درج ارتفاع الدرجة به )175مم( والضغط على الساعة ايقاف تقيس  0.01ثانية.
مواصفات اﻷداء :نفس شروط ومواص فات اختب ار مارجري ا الس ابق ذك ره باس تثناء أن المختب ر يق ف عل ى بع د )6م(
من أمام المدرج ،وعند سماع اﻻشارة يجري باقصى سرعة تجاه الدرج محاوﻻً الصعود ب نفس مع دل الس رعة بحي ث
يتخطى في كل خطوة ثﻼث درجات من درجات المدرج ،يتم تشغيل الساعة اﻷول عند وص ول المختب ر عن د الدرج ة
الثالثة ،وإيقاف الساعة عند الوصول إلى الدرجة التاسعة.
تستخرج القدرة الﻼأوكسجينية بدون الﻼكتيك بواسطة المعادلة التالية:
وزن المختبر × المسافة العمودية بين مكاني مفتاحي الساعة
القدرة الﻼأوكسجينية=
زمن قطع المسافة بين مفتاحي ساعة اﻹيقاف
التسجيل :يتم حساب القدرة الﻼأوكسجينية )كغم.م/ث(
اختبار الحد اﻷقصى المطلق ﻻستهﻼك اﻷوكسجين .شيشاني ).(Sheshane, 2007
جري ميل واحد )1609م( لقياس الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين ).(Vo2max
الغرض من اﻻختبار :قياس التحمل الدوري التنفسي.
اﻷدوات  :مضمار ﻷلعاب القوى مقسم إلى مجاﻻت ،وساعة توقيت ،واستمارة ،وتسجيل ،وصافرة.
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طريقة اﻷداء :يقف المختبر في وضع اﻻستعداد من البدء العالي خلف خط البداية بحيث يفضل وضع حكم لكل
مختبر يسجل له الوقت ،وعند إشارة البدء يقوم المختبر بالركض من خط البداية إلى خط النهاية كما هومتبع في
سباقات العاب الساحة والميدان في العاب القوى.
الﻘياس :يسجل المختبرالزمن الذي يقطع انطﻼقا ً من إشارة البدء وحتى وصوله خط النهاية ويحسب الزمن بالدقائق
والثواني ،تسجيل النبض لمدة ) 10ثواني( مباشرة بعد الهرولة.
ويمكن قياس الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷكسجين من خﻼل المعادلة التالية :
الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷكسجين = ×8,344)+100,5الجنس( – )×0,1636الوزن( – )×1,438الزمن(-
) ×0,1928سرعة دقات القلب(.
تﻘويم اﻻختبار :يحسب الزمن الذي استغرقه المختبر منذ لحظة إعطائه إشارة البدء حتى وصوله خط النهاية.
التسجيل :يتم حساب الحد اﻷقصى ﻻستهﻼك اﻷوكسجين ب)ليتر/ث(.
الملحق )(2
مﻘياس الرضا الحركي
اسم الطالب .............................
يقوم الباحثون ببحث يهدف التعرف إلى أثر برنامج للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية
والفسيولوجية والرضا الحركي لذلك أرجو اﻹجابة على هذا اﻻستبيان بكل موضوعية وصدق ﻷغراض البحث
العلمي حيث ﻻ توجد إجابة صحيحة وﻻ إجابة خاطئة.
أجب على اﻷسئلة التالية وذلك بوضع إشارة أمام أحد مستويات المقياس الخماسي التالي:
الرقم

الفﻘرة

1

زمﻼئي يعتقدون أن قدرتي على الحركة جيدة.

2

أستطيع تعلم المهارات الحركية بسهولة.

3

عندي قدرة على المحافظة على اتزان جسمي
أثناء أدائي لبعض المهارات.
أستطيع القفز ﻻرتفاع مناسب.

5

لدي القدرة على الجري بسرعة.

6
7

أستطيع القيام بالحركات التي تتطلب الرشاقة.
قدرتي جيدة على تعلم مهارات حركية جديدة.

8
9

أستطيع اﻻحتفاظ بتوازني من الثبات.
لدى القدرة على التحرك بخفة ورشاقة.

10

أستطيع رمي كرة تنس لمسافة كبيرة جداً.

4

بدرجة
كبيرة
جداً

بدرجة
كبيرة

بدرجة
متوسطة

بدرجة
قليلة

بدرجة
قليلة
جداً
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11
12
13
14

أستطيع اﻻحتفاظ بتوازني بالوقوف على قدم
واحدة لفترة معقولة.
أستطيع التحرك بسرعة حول بعض العوائق أو
الموائع.
لدي القدرة على اﻻشتراك في بعض اﻻنشطة
الحركية دون الخوف من السقوط على اﻻرض.
أستطيع ثني ومد جسمي بسهولة.

15

أستطيع ان اقوم بأداء حركات بدنية أفضل من
معظم زمﻼئي.
أستطيع أداء الحركات البدنية العنيفة.
أستطيع السباحة لمسافة طويلة.

18

أستطيع أن اشترك في بعض اﻷنشطة البدنية التي
تتطلب مستو عال من المهارة الحركية.
أستطيع اﻻشتراك في النشاط البدني لفترة طويلة
دون الشعور بالتعب.
لدي القدرة على تحريك جسمي بكفاءة في مختلف
اﻻتجاهات.
عندي ثقة واضحة في قدراتي الحركية.
أنا راض تماما ً عن قدراتي الحركية.

23
24

أستطيع حفظ توازني أثناء المشي.
لدي القدرة على التحرك برشاقة على إيقاع
الموسيقى.
أستطيع أداء بعض الحركات الرشيقة عندما
أرغب في ذلك.
أستطيع تقدير المسافات يني وبين الزمﻼء
اﻵخرين أثناء الحركة.
أستطيع القيام باسترخاء جسمي عندما أرغب
بذلك.
أستطيع استخدام كﻼ من الذراعين والرجلين في
وقت واحد عندما يتطلب اﻷمرذلك.
أستطيع الوثب لﻸمام لمسافة معقولة.
أستطيع بذل مجهود بدني متواصل.

16
17

19
20
21
22

25
26
27
28
29
30

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح لﻸبحاث )العلوم اﻹنسانية( المجلد 2018 ،(4)32

33

Published by Arab Journals Platform, 2018

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 32 [2018], Iss. 4, Art. 2

 708ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أثر برنامج للتمرينات المائية على بعض المتغيرات البدنية و "......

الملحق )(3
اﻷدوات المستﺨدمة ﻓي البحث
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